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Summary

The “I'm Ok, You'e Ok”
Approach as the Condition
of Efficient Psychological
Support

The phenomenon of providing support is
a vital component of social life, assuming
numerous and various forms. In the article,
the author focuses on characterising the
crucial condition of efficient psychological
support provided on an individual basis for
people facing difficulties surpassing their
current adaptation capacities. The basis
of efficient support is the creation of the
so-called helping relationship that is a task-
oriented, contains a specific emotional rela-
tion with the client, and facilitates support

provision and acceptance. According to the
author, the “I'm OK, you're OK" attitude of
the helper is an essential condition for the
achievement of an effective helping relation-
ship. The author advocated the Nonviolent
Communication Model by Rosenberg as a
specific tool not only for developing such
social skills as empathy and assertiveness,
but also as a tool for helping to develop the
“I'm OK, you're OK" approaches. Although
the presentation concerns individual sup-
port, it can be supposed that this approach
can be referred, at least partially, to other
forms of support found in social and eco-
nomic life.
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Wprowadzenie

Fenomen pomagania obserwowany do$¢ czesto w zyciu spotecznym,
przyjmuje liczne i nader zréznicowane formy. Zgodnie z zatozeniami
psychologii humanistycznej che¢ pomagania innym uwarunkowana
jest tzw. potrzebami wyzszego rzedu (Maslow 1964, 1990). Z kolei
wedtug psychologéw spotecznych uwarunkowana jest historig ga-
tunku ludzkiego, gdzie jedynie zycie w gromadzie i udzielanie sobie
wzajemnej pomocy umozliwiato przetrwanie jednostkom (por. Argyle
2002; Kenrick, Neuberg, Cialdini 2006). W jeszcze innym ujeciu po-
maganie to ukryta forma dobrze pojetego egoizmu, a w jeszcze innym
wrecz przeciwnie — wyraz altruistycznych dazen wychodzacych daleko
poza wlasne ego w kierunku realizacji tzw. wartoéci wyzszych.

Nie wchodzac w glebsze rozwazania dotyczace natury samego
zjawiska, nalezy pamieta¢, ze wystepowanie pomocy i réznorodnosé
jej form uzaleznione s3 od licznych czynnikéw, a w tym od tego, kto,
komu i w jakim celu pomaga, czy pomoc ma charakter indywidualny
czy grupowy, spontaniczny czy instytucjonalny oraz czy dotyczy jed-
nostek czy catych spotecznosci. By¢ moze najwazniejsze cechy réznych
form pomocy sa na tyle podobne, ze dadza sie uja¢ w jednym, wspél-
nym schemacie, jednak celem obecnego opracowania stat sie nieco
inny problem, a mianowicie opis podstawowej zasady warunkujacej
skuteczng pomoc psychologiczng, ktérej coraz czesciej potrzebuje
cztowiek wspdlczesny.

Profesjonalna pomoc psychologiczna, podobnie jak i inne, nie-
profesjonalne formy pomocy, odwotuje sie do dziatan na rzecz dobra
innej osoby, grupy badz spotecznosci (Czabata, Sek 2000; Sek 2007).
Chociaz pojecie to obejmuje bardzo szeroki zakres oddziatywan, to
w wezszym ujeciu daje sie sprowadzi¢ do dziatan majacych za pomoca
srodkéw psychologicznych wzmocni¢ poczucie wasnej wartosci i sa-
moakceptacji osoby wspomaganej, zwiekszy¢ jej kontrole nad wlasnym
zachowaniem i podejmowanymi decyzjami oraz dopoméc w przyjeciu
za nie odpowiedzialnosci (Okunin 2002). Poniewaz $rodki psycholo-
giczne to $rodki komunikowania sie, wiec mozna uznac, ze efektywna
komunikacja stanowi w kazdym przypadku istote skutecznej pomocy.
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Za Heronem (1993) mozna przyjaé, ze istnieje 6 gtéwnych form
pomocy psychologicznej. Naleza do nich: dawanie rad, udzielanie wy-
jasnien, konfrontowanie, uwalnianie emocji, dostarczanie psychicz-
nego wsparcia oraz dziatania katalityczne (psychiczne towarzyszenie
wspomaganemu, ulatwiajace integracje przezy¢ i samodzielne znale-
zienie wlasciwego rozwigzania problemu). Zwykle formy te wspétwy-
stepuja razem w réznych kombinacjach.

Nieprofesjonalna pomoc psychologiczna pojawia sie najczesciej
w formie rad i wyjasnienn oraz emocjonalnego i instrumentalnego
wsparcia pltynacego z tzw. dobrego serca. Profesjonalizm udzielanej
pomocy polega z kolei na zreflektowanym, opartym na wiedzy i do-
$wiadczeniu, korzystaniu ze specyficznych umiejetnosci i narzedzi in-
terpersonalnej komunikacji (jej metod i technik), do ktérych zaliczy¢
zwlaszcza nalezy umiejetnodci empatii i asertywnosci. Polega on po-
nadto na $wiadomym dazeniu do wytworzenia tzw. relacji pomagania
(relagji terapeutycznej), a wiec ukierunkowanego zadaniowo, pozy-
tywnego zwigzku uczuciowego z klientem, utatwiajacego przekazywa-
nie i odbieranie pomocy (por. Czabata 2000; Motyka 2011).

Mozliwos¢ zbudowania efektywnej relacji pomagania w duzej mie-
rze zalezna jest od postawy, jaka osoba pomagajaca przyjmuje wobec
osoby przez siebie wspomaganej. Postawa ta wedtug Carla Rogersa
(1961; 1991), czotowego przedstawiciela psychologii humanistyczne;j
ijednego z ojcéw profesjonalnej pomocy psychologicznej, powinna ta-
czy¢ w sobie trzy kluczowe cechy: akceptacje, empatie i autentycznosc.
Za najwazniejsza ceche nalezy uzna¢ akceptacje, posrednio warunku-
jaca pozostate. Zastanawiajace jest, ze te same cechy, cho¢ w formie
negatywnej, pojawiaja sie w opisie btedéw postawy lekarskiej, dokona-
nym przez wybitnego krakowskiego psychiatre Antoniego Kepinskiego
(1972). Nazwane zostaly przez niego btedem sedziego (przeciwienstwo
akceptagji), btedem naukowej obiektywnosci (przeciwieristwo empatii)
oraz btedem maski (przeciwieristwo autentycznosci).

Z kolei wedlug innego wybitnego psychoterapeuty E. Berne’a
(1987), inspirowanego nieortodoksyjna psychoanaliza, podstawa kon-
struktywnych, w tym takze zwigzanych z pomaganiem relacji miedzy-
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ludzkich jest postawa Ja jestem OK — Ty jestes OK. Warto podkresli¢,
ze ponownie mamy tu do czynienia z pogladem akcentujacym wazna
role akceptadji.

Poglad taki rysuje sie réwniez bardzo wyraznie w pracach innego
wybitnego znawcy zagadnien zwigzanych z pomoca psychologiczna,
Thomasa Gordona (2011).

Postawa ,,Ja jestem OK - Ty jestes OK”

Biorac pod uwage, ze postawa akceptacji, zdaniem specjalistéw tworzy
podstawe udzielania efektywnej pomocy, w swym opracowaniu chciat-
bym sie skoncentrowaé na charakterystyce tej postawy oraz zwigza-
nych z nig bezposrednio umiejetnosci.

Eric Berne, tworca metody psychoterapii zwanej Analiza Transak-
cyjna (Berne 1987, 1998), zaproponowat stosunkowo prosta, lecz ma-
jaca duze znaczenie praktyczne typologie ludzkich postaw zyciowych,
wyrazajacych wzglednie trwaly, charakterystyczny dla danej osoby,
stosunek do siebie oraz $wiata.

Pierwsza zyciowa postawa kazdego cztowieka, zakorzeniona w bar-
dzo wczesnym dziecinistwie, jest wedtug Berne'a, podobnie zreszta jak
wedtug wielu innych psychologéw postawa ,Ja jestem nie OK — Ty
jeste§ OK”. Oznacza ona taka perspektywe spojrzenia na rzeczywi-
stos¢, w ktdrej to inni sg lepsi, mocniejsi i bardziej atrakcyjni. Relacje
oparte na tego typu emocjonalnym nastawieniu maja charakter zde-
cydowanie ,pochyly”, taczac sie z przecenianiem wartosci, roli i zna-
czenia 0s6b, z ktérymi wchodzi sie w kontakt, wraz z niedocenianiem
znaczenia, wartosci i atrakcyjnosci wtasnej osoby. Tego typu postawa,
w pelni uzasadniona u matego dziecka, w sposéb obiektywny uzalez-
nionego od madrzejszych od niego i silniejszych dorostych, zapew-
niajacych mu komfort i bezpieczenstwo, u cztowieka dorostego staje
sie utrapieniem i zrédtem ,komplekséw”, prowadzacych do kolejnych
ktopotéw, z ktérych gtéwnym jest nadmierna sktonnosé¢ do ulegtosci,
wykorzystywana zwykle dos¢ chetnie przez innych ludzi. Tego typu
postawa osoby pomagajacej, zwykle prowadzi¢ ja bedzie do nadmier-
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nej podatnosci wobec nierealistycznych zadann osoby wspomaganej,
przypisywania sobie odpowiedzialno$ci za ewentualne niepowodzenia
oraz stosunkowo szybkiego ulegania wypaleniu zawodowemu.

Inna postawa zyciows, stanowiaca czesto wyraz buntu przeciw-
ko nadopiekuniczosci lub agresywnosci rodzicéw lub opiekundw, jest
postawa, ktérg Berne okresla mianem postawy ,Ja jestem OK — Ty
jeste$ nie OK”. Oznacza ona taka percepcje rzeczywistosci, w ktérej
jednostka spostrzega sie jako lepsza, przyznajac sobie wieksze prawa
i wykazujac sktonnosé¢ do agresji oraz wykorzystywania innych oséb.
W skrajnych przypadkach postawa ta moze by¢ przyczyna zachowan
o psychopatycznym charakterze, co w powazny sposéb utrudnia em-
patyczne rozumienie osoby wspomaganej oraz sprzyja wykorzystywa-
niu udzielanej pomocy do umacniania wilasnej pozycji i podkreslania
swej przewagi.

Jeszcze inna postawa, opisywana przez Berne'a, to postawa ,Ja
jestem nie OK — Ty jestes$ nie OK”. Oznacza ona taka percepcje rze-
czywistosci, w ktérej jednostce wszystko wydaje sie zte i beznadziejne,
w tym zaréwno wilasne ja, jak i caly otaczajacy ja $wiat oraz inni lu-
dzie. Postawa taka prowadzi do totalnej frustracji, uzaleznien, depre-
sji 1 bezradno$ci. Skoro wszyscy wydaja sie stabi lub Zli i nikomu nie
mozna zaufa¢, to ginie takze nadzieja na mozliwo$¢ poprawy swojej
sytuacji. W sposéb oczywisty postawa tego rodzaju obniza wartosé
i skutecznos$¢ pomocy udzielanej innym.

Ostatnia postawa opisywana przez Berna to postawa ,Ja jestem
OK — Ty jestes OK”. Oznacza z kolei takie nastawienie zyciowe, ktére
w sposéb naturalny wyraza poczucie wlasnej wartosci i zaufanie do
siebie, a zarazem szacunek dla wartosci i mozliwosci innych oséb. Nie
oznacza bynajmniej naiwnego zaufania ani akceptacji wszelkich cu-
dzych zachowan, zwlaszcza tych, ktére sa szkodliwe lub agresywne.
Oznacza natomiast gleboka wiare w siebie oraz wewnetrzne wartosci
imozliwosci tkwigce w kazdym cztowieku. Oznacza takze mocne prze-
konanie, ze podstawowe potrzeby kazdego cztowieka sa wazne i zastu-
guja na szacunek oraz pomoc w ich realizacji. Taka wiara daje ogromna
site i motywacje osobom pomagajacym, ktére, przekonane, ze warto
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inwestowa¢ w innych, staja sie bardziej kreatywne w ich wspieraniu
oraz bardziej odporne na frustracje, stanowigce nierzadka okolicznos¢
towarzyszaca udzielaniu pomocy.

Warto podkredli¢, ze omawiana w tym miejscu postawa, w prze-
ciwienstwie do trzech pozostatych, tworzy niezwykle korzystna psy-
chologiczng przestrzen, umozliwiajaca budowanie i rozwéj zdrowych
relacji miedzyludzkich. Pozbawiona jest bowiem ukrytych motywoéw
nawigzywania kontaktéw z innymi, wynikajacych z checi udowod-
nienia swojej wartoéci lub czegokolwiek innego. W przypadku posta-
wy ,jestem gorszy”, ukrytym motywem jest z reguly pragnienie do-
warto$ciowania sie poprzez dziatanie prospotecznie. Nie ma w nim
wprawdzie niczego zlego, jednak motyw ten tatwo moze prowadzi¢ do
manipulacji i nieszczeroéci w kontaktach albo do trudnosci w przeciw-
stawieniu sie cudzym, niestusznym zadaniom. W przypadku postawy
»jestem lepszy”, sytuacja staje sie jeszcze trudniejsza. Podstawowym
motywem dziatania jest tu zwykle che¢ dowarto$ciowania sie kosz-
tem drugiej osoby, co sprawia, ze cudze dobro zdecydowanie schodzi
na plan dalszy. W przypadku postawy ,wszystko jest beznadziejne”
kontakty z innymi obcigzone s3 tak duzym tadunkiem destrukcyjnych
uczuc i tendengji, ze trudno liczy¢ ze strony osoby o takim nastawie-
niu, na jakakolwiek efektywna pomoc.

Inaczej jest w przypadku postawy akceptacji siebie i innych (po-
stawa ,Ja jestem OK — Ty jestes OK”). Czlowiek o takim nastawieniu
przejawia bezinteresowno$¢ i otwarto$¢ na cudze potrzeby przy jed-
noczesnym respektowaniu potrzeb wtasnych. Poniewaz nie potrzebu-
je sobie ani nikomu innemu niczego udowadnia¢, wiec gotowos¢ do
adekwatnych, wynikajacych z sytuacji tu i teraz reakgji, elastycznych
i uczciwych reakeji, zastepuje miejsce sztywnych, uksztattowanych
w dziecinstwie schematéw zachowania nastawionych na podnosze-
nie poczucia wlasnej wartosci kosztem innych ludzi, lub podnoszenie
warto$ci innych kosztem wilasnej osoby. Warto zauwazy¢, ze omawia-
na tu postawa w sposéb intrygujacy, przypomina wazne, ewangeliczne
przykazanie: ,Kochaj blizniego swego jak siebie samego”.
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Jak rozwija¢ postawe ,,Ja jestem OK - Ty jestes OK”, czyli
koncepcja porozumienia bez przemocy (PBP)

Jesli zgodzimy sie, ze opisany wyzej stosunek do siebie i innych ludzi
posiada wiele zalet, w sposéb naturalny pojawia sie pytanie o mozli-
wosci jego rozwijania i doskonalenia. Jedna z mozliwosci jest zréw-
nowazone (wiczenie dwéch podstawowych i uzupetniajacych sie
umiejetnosci komunikowania sie, okreslanych zwykle jako empatia
i asertywnos¢. Ta pierwsza taczy sie bowiem z dostrzeganiem, akcep-
tacja i okazywaniem zrozumienia dla tego, co dzieje sie w drugiej oso-
bie, czyli z postawa wyrazajaca akceptujacy stosunek do innych (,Ty
jestes OK”). Ta druga taczy sie natomiast z dostrzeganiem, akceptacja
i wyrazaniem wtasnych potrzeb, czyli z postawa wyrazajaca akceptu-
jacy stosunek wobec siebie (postawa ,Ja jestem OK"). Obie facznie
tworza omawiang postawe akceptadji siebie i innych. Interesujacy mo-
del skutecznego komunikowania sie, mogacy stanowic¢ zarazem dobre
narzedzie nauki obu wspomnianych umiejetnosci w aspekcie werbal-
nym, stworzyt M.B. Rosenberg (2003; 2008).

[stota propozycji Rosenberga nazwanej porozumieniem bez prze-
mocy (PBP) jest zastapienie wyrazen zawierajacych oceny, poréwna-
nia oraz zadania, stowami opisujacymi spostrzezenia, uczucia, po-
trzeby i prosby. Propozycja ta zawiera ponadto postulat rezygnacji
z okreslen, za pomoca ktérych ludzie usituja zrzucic z siebie odpowie-
dzialnos¢, takich jak np. ,musze”, ,wszyscy to robig”, ,takijuz jestem”
itp. W ten sposéb jezyk dominacji i przewagi, zostaje zastapiony jezy-
kiem akceptacji. Jezyk ten wyraza szacunek dla uczué i potrzeb roz-
moéwcy, a takze swiadomos¢ uczuc i potrzeb osoby uzywajacej tego
jezyka.

Rosenberg (2008) podkresla znaczenie podstawowych ludzkich
potrzeb, zwracajac uwage, ze stanowig one ceche taczaca wszystkich
ludzi, podczas gdy barierami, ktére dzielg ludzi, sa odmienne strate-
gie ich zaspokajania, czesto traktowane jako ostateczne cele i btednie
utozsamiane z potrzebami.

Autor ten zacheca do trenowania jezyka akceptacji. Wypowiedzi for-
mutowane w tym jezyku sktadaja sie z czterech kolejnych sekwencji:
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Opis spostrzezen. Opisy te formutowane maja by¢ w sposéb kon-
kretny i rzeczowy, bez oceniania albo z wyraznym rozgraniczeniem
opisu od oceny. Np. stwierdzenie typu: ,Jestes beznadziejny, jak mo-
gles zrobic cos takiego!”, jest ocena, czyli interpretacja czyjegos zacho-
wania, ktérej nie nalezy myli¢ z jego obiektywnym opisem. Zamiast
takiej oceny lepiej jest poda¢ opis tego, co zauwazylismy, a wiec np.
powiedzieé: ,Zauwazytem, pare btedéw w twym sprawozdaniu”, i wy-
mieni¢ te bledy.

Dostrzezenie i nazwanie pojawiajacych sie uczué. Powiedzenie
co czujemy lub co, jak sie nam wydaje, odczuwa nasz rozmoéwca, po-
zwala uzewnetrzni¢ te uczucia, co sprawia, ze kontakt staje sie bar-
dziej osobisty a my bardziej autentyczni. Poniewaz w toku socjalizacji
zwykle zwraca sie mato uwagi na nauke kontaktu z wlasnymi uczu-
ciami oraz uczuciami innych ludzi, wiec wiekszo$¢ ludzi ma ogromne
trudno$ci z ujawnianiem, a nawet uswiadomieniem sobie wiasnych
uczué, a tym bardziej z wrazliwoscia na uczucia innych. Swiadomos¢
uczud, zaréwno wlasnych, jak i cudzych, jest jednak niezwykle wazna,
poniewaz uczucia sygnalizuja to, co za nimi stoi, a wiec wzbudzone
potrzeby, ktére domagaja sie zaspokojenia. Aby méc prawidtowo roz-
poznawac uczucia, nalezy nauczy¢ sie je w peini akceptowa¢ oraz od-
réznia¢ od myéli i ocen. Jesli méwie ,czuje sie podle”, wyrazam raczej
pewien sad na swéj temat niz uczucie. W gruncie rzeczy jest to opis
tego jak siebie oceniam, a nie tego co przezywam. Jesli méwie ,czuje
sie niezrozumiany” lub ,zlekcewazony”, opisuje raczej to jak oceniam
stosunek do siebie innych ludzi niz uczucia, jakie ta ocena we mnie
wzbudzita.

Aby prawidlowo rozpoznaé uczucia rozmoéwcy, nalezy choé¢ na
chwile wejs¢ w jego skore, odgadnac jego uczucia, a nastepnie spraw-
dzi¢ rodzace sie przypuszczenia. Bardzo trudno to robi¢, kiedy podda-
ni jesteSmy krytyce lub narazeni na jakas inng forme ostrej konfron-
tacji. W takich przypadkach wedtug Rosenberga, teoretycznie istnieja
4 mozliwosci:

— mozemy czu¢ sie winni i biorgc wine na siebie tlumaczy¢ sie
1 przepraszac,
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— mozemy obwinia¢ innych i przerzucajac na nich odpowiedzial-
no$¢ za zaistnialg sytuacje, krytykowac ich, oskarza¢ lub atakowac,

- mozemy uswiadomic¢ sobie wtasne uczucia, aby zdecydowac, czy,
na ile oraz w jakiej formie je wyrazi¢ (zachowanie asertywne),

- mozemy tez wczud sie w uczucia rozmoéwcy, aby je nastepnie po-
méc mu wyrazi¢ (zachowanie empatyczne).

Dwie pierwsze ewentualno$ci nie utatwiaja kontaktu i rozwigzania
problemu, cho¢ dla wiekszosci 0séb sa nawykowym, obronnym spo-
sobem reagowania w sytuacjach konfliktu. Natomiast dwie ostatnie
formy reagowania, tj. reakcje asertywne oraz reakcje empatyczne, po-
magaja znalez¢ porozumienie i poprawiajg kontakt.

Nastepna sekwencja, bardzo wazna w opisywanym modelu poro-
zumiewania sie, dotyczy trafnego powiazania aktualnie doswiad-
czanych uczué z posiadanymi potrzebami.

Znalezienie tego powiazania to kolejna powazna trudnos¢, ktérg
trzeba pokonac w celu poprawienia swoich kontaktéw z innymi. Osia-
ga ona szczegdlnie duze rozmiary w przypadku osoéb, ktére przywykly
ignorowac osobiste potrzeby oraz tych, ktére nie dostrzegaja potrzeb
innych. Jak zauwaza Rosenberg, im lepiej potrafimy kojarzy¢ pojawia-
jace sie w nas uczucia z naszymi potrzebami i komunikowa¢ innym
osobom ten zwiazek, tym fatwiej bedzie im odpowiada¢ na nasze
potrzeby. Podobnie im lepiej kojarzymy cudze uczucia z potrzebami,
jakie za nimi sie kryja, tym latwiej nam jest rozumie¢ innych i wyjs¢
naprzeciw kierowanym do nas oczekiwaniom.

Ostatni element omawianego modelu komunikacji interpersonal-
nej to sformutowanie prosby lub oczekiwania.

Kiedy juz poinformujemy rozmdéwce o tym, co zauwazylismy, a na-
stepnie co w zwiazku z tym przezywamy i czego potrzebujemy (lub
o tym, co jak rozumiemy odczucia rozmdéwcy ijego potrzeby), pojawia
sie miejsce na prosbe o pomoc w zaspokojeniu tych potrzeb.

Wazne, aby prosbe badz oczekiwanie sformutowacé w sposéb jasny
i precyzyjny, jak najprosciej opisujac to, co ktos, konkretnie mogiby
dla nas zrobic.
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Nalezy przy tym uwaza¢, by prosba nie byta ukrytym zadaniem,
kryjacym grozbe w razie jej niespetnienia. Proszac, dajemy przeciez
rozmoéwcy prawo do odmowy, cho¢by odmowa byta dla nas dos¢
trudna do przyjecia. Trenujac jezyk akceptacji nie mozna traktowac
odmowy jako osobistej obrazy ani upokorzenia, podobnie jak trzeba
powstrzymac sie od krytyki lub obwiniania drugiej strony za to, ze od-
méwita. O tym, czy mamy do czynienia z proéba czy z ukrytym za nia
zadaniem, w praktyce decyduje raczej sposéb reagowania na odmowe
niz sama forma jezykowa, w ktérej pojawito sie stowo ,,prosze”.

Najwazniejsze elementy skutecznego komunikowania sie, w ujeciu
Rosenberga daja sie zmiesci¢ w dwéch stosunkowo prostych schema-
tach zarysowanego wyzej modelu prowadzenia rozmowy. Pierwszy
dotyczy nawigzania empatycznego kontaktu z druga osobg i uzyska-
nia wgladu w jej uczucia i potrzeby, a drugi — nawigzania kontaktu
z wlasnymi uczuciami i potrzebami oraz wyrazenia ich w sposéb aser-
tywny.

Schemat komunikacji wyrazajgcej empatie

Spostrzezenie (np.: ,Kiedy styszysz, ze szef chwali twego kolege, a nie ciebie chociaz to
ty a nie on zarywate$ noce wykonujac pilne prace na rzecz firmy...")

+nazwanie uczu¢ (np.: ,to ogarnia cie ztos¢...")

+nazwanie potrzeb (np.: ,bo sprawiedliwo$c¢ i uznanie to wazne dla ciebie sprawy...”)
+sformutowanie prosby/oczekiwan (np.: ,wiec oczekujesz od szefa, ze zauwazy i doce-
ni twe starania”)

Schemat komunikacji wyrazajgcej asertywnosé

Spostrzezenie (np.: ,Kiedy sie spdzniasz na umdwiong godzine...)

+nazwanie uczu¢ (np.: ,to czuje irytacje...”)

+nazwanie potrzeby (np.: ,bo punktualnos¢ jest dla mnie wazna sprawa...”)
+sformutowanie prosby/oczekiwan (np.: ,i dlatego prosze cie abys przychodzit punk-
tualnie na umdéwiong godzine”)

Cho¢ na pozér konstrukcja zaprezentowanych tu czteroelemento-
wych wypowiedzi wydaje sie stosunkowo prosta, to wlasciwe opanowa-
nie jej w praktyce wymaga sporego treningu. Wysitek ten jednak zde-
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cydowanie sie optaca, poniewaz zaprezentowany tu styl prowadzenia
rozmowy pomaga rozwiazywal nawet powazne konflikty, a zarazem
sprzyja rozwijaniu najwazniejszych umiejetnosci spotecznych, czyli
empatii i asertywnosci, a co wiecej — znakomicie pomaga w przyswo-
jeniu sobie postawy ,ja jestem OK — ty jestes OK”, ktdra jak wczesniej
wykazano, stanowi podstawe skutecznej pomocy psychologicznej.

Podsumowanie

Podsumowujac krétko zaprezentowane tu rozwazania, nalezy jeszcze
raz podkresli¢ znaczenie otwartej postawy, opartej na akceptacji siebie
i innych, dla korzystnego przebiegu relacji miedzyludzkich, a szcze-
gélnie dla bardzo wymagajacej relacji, jaka jest relacja pomagania. Po-
stawa ta, jak wskazywano, nie oznacza wcale rezygnacji ze stawiania
wymagan partnerom interakeji ani z konfrontowania ich z niezbed-
nymi ograniczeniami, jakie niesie rzeczywisto$¢, lecz pozwala za-
stapi¢ stosunki oparte na sile i dominacji, stosunkami o charakterze
bardziej demokratycznym i partnerskim. Na korzysci ptynace z tego
typu postawy wskazuje bardzo wielu specjalistéw z zakresu udziela-
nia pomocy psychologicznej. Konstruktywne, asertywno-empatycz-
ne podejscie wystepujace w indywidualnych stosunkach miedzyludz-
kich, wyrazajace postawe ,ja jestem OK — ty jestes OK”, stanowi by¢
moze odpowiednik podejscia, ktére w obszarze zycia spoteczno-go-
spodarczego, nalezatoby okregli¢ jako poszukiwanie korzysci dla obu
stron. Podejscie takie charakterystyczne dla tzw. negocjacji opartych
na zasadach (por. Fisher, Ury 1992; Ury 1997) opiera sie na wzajem-
nym poszanowaniu oraz uczciwym respektowaniu przyjetych zasad
i zobowigzan. W tym wtagnie momencie w dziwny sposéb zdaja sie
spotykac, niezbyt czesto kojarzone razem — psychologia, etyka oraz
dobra praktyka konstruktywnych negocjacji i wysokiej jakosci zycia
spoteczno-gospodarczego.
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